2 dni -

Sniadanie:

- jajecznica z 3 jaj na 1 tyzce thuszczu - plaster cebuli (opcjonalnic) = plaster dobrej jakosciowo
wedliny

- szklanka dowolnych warzyw np. % gar$ci dowolnej sataty (moze by¢ mix) + Swiczy ogorek + %4

opakowania fety S0g
G2

Drugie $madanie:

- grejpfrut, 2 kiwi

- 3 tyzki orzechow wloskich
1G-17

Obiad:
- kurczak w jogurtowym sosie curry Thermomix
1G-4

Kolacja:

- 2 kromki zytniego chleba 100% + pasta z ziclonego groszku 1 czosnku + warzywa/o np.
rzodkiewka/ogorek

LUB

- 2 kromki zytniego chleba 100% + % opakowania pasty warzywne] bez konserwantow np. smalczyk z

fasol ok. 60g + warzywa/o np. rzodkiewka/ogorek
LG .28

KURCZAK W JOGURTOWYM SOSIE CURRY THERMOMIX (2 PORCJE):

Sg czerwone) papryczki chili pokrojone) na kawatki (opcjonalnic), 10g korzenia imbiru pokrojonego
w 3 mm plastry, 1 zgbck czosnku

80g ccbuli przekrojone) na pot, 3 gatazki kolendry (opcjonalnie)

20g oleju, 1-2 tyzeczki kolendry micloney, ¥ tyzki curry, % tyzeczk: kminu rzymskiego miclonego
(kumin rzymski), ¥ tyzeczki soli

35 g przecicru pomidorowego, 200g jogurtu typu greckiego

300g filetow z piersi kurczaka, pokrojonych w 2-2,5 cm kostkg

200-300g cukinii pokrojone) w 2 cm kostkg

Do naczynia miksujgcego wiozy¢ chili, imbir 1 czosnek, rozdrobni¢ 3s/obr.8. Dodaé cebulg 1 $wieza
kolendrg, rozdrobni¢ Ss/obr.5. Skiadniki zgarngé kopystks ze $cianek na dno naczynia miksujgcego.
Doda¢ olej 1 przyprawy - dusi¢ 3 min/120°C/obr.1. Doda¢ przecier pomidorowy, jogurt, kurczaka 1
cukinig, gotowac 15-20 min/100°C/obr.wsteczne/obr. 1.

*uzywanic schiodzonych skiadnikow tzn. migsa, jogurtu, przecieru 1 cukinii spowoduje, Ze moze by¢
konieczno$é wydtuzenia czasu gotowania o kolejne 5 min.

PASTA Z ZIELONEGO GROSZKU I CZOSNKU (2 PORCJE):
- 1/2 puszki optukanego ziclonego groszku 120g

- 1 zgbek czosnku, 1 tyzka oliwy z oliwek, pieprz, sol
Wszystkie sktadniki zblendowad/wymieszac.

Warrodd energenyczna: [ 830cal
Weplowadany 133

Theszcze 1058

Biatko 9%

Blownnik 27



